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 Miten 156-kiloisesta miehestä tulee 
95-kiloinen puolessa vuodessa? 

  – Näköjään yllättävän helposti, 
kun vain päättää pudottaa painoaan 
eikä pelleile asian kanssa, vastaa 38-
vuotias  Jukka Kairikko  Liutusta.

  Kaikki lähti siitä, kun mies löi ve-
toa kavereittensa kanssa; kaksikym-
mentä kiloa pois kesään 2009 men-
nessä.

  Tuumasta toimeen hän ryhtyi sa-
mana vuonna, ensimmäinen päivä 
tammikuuta.

  – Vaihdoin ruokavalioni ja ryh-
dyin liikkumaan. Ruokaremonttini 
tarkoitti sitä, että lautaseltani katosi 
punainen liha ja tilalle tulivat kana, 
tonnikala, raejuusto ja salaatti.

  Samalla ruokailurytmi muuttui 
säännölliseksi ja Karikko ryhtyi miet-
timään, mitä hän laittaa suuhunsa.

  – Ennen söin mitä vain ja paljon ja 
epäterveellisesti silloin kun kerkesin. 
Voi ja kermakin kelpasivat.

  Myös kaloreitten laskeminen tuli 
mukaan painonpudotukseen.

  – Hankin painonvartijoitten piste-
kirjan, josta minulle selvisi, kuinka 
paljon energiaa mikäkin ruoka-aine 
sisältää. Kiinnitin huomiota kalorei-
hin, enkä syönyt koskaan mahaani 
ihan täyteen. Pisteitä en laskenut.

  Kuntopyörä kutsui
  Aluksi Kairikko lähti kävelylenkeille 
ja otti pian jo juoksuaskeleita kipittä-
en sähkötolppien välin.

  Kesän kynnyksellä hän oli jo juok-
semisen koukussa.

  – Juoksin Kaukajärven ympäri vii-
si kertaa viikossa koko kesän ajan, 10 
kilometriä kerralla.

  Netistä Kairikko löysi halvan kun-
topyörän jo talvella, millä ajeli joka 

aamu 20–30 minuuttia heti herätty-
ään.

  Myös lihashuollon merkitys kävi 
selväksi.

  – Vähän kuntoilleen paikat meni-
vät moisesta kuntoilumäärästä ihan 
tukkoon.

– Opettelin venyttelemään suih-
kun jälkeen huilattuani ensin puoli 
tuntia tai tunnin.

  Kolmen kuukauden jälkeen tuli ai-
na viikon tauko liikkumiseen.

  – Silloin vain venyttelin ja palaut-
telin muutenkin kroppaani.

  Farkkufiilis kaupassa
  Tammikuun lopulla paino oli pudon-
nut vain pari kiloa, mutta sitten alkoi 
tapahtua.

  – Kiloja karisi kuin varkain. Kol-
men kuukauden kuluttua olin laihtu-
nut 30 kiloa ja kesäkuussa jo 60.

  Pian Kairikon piti lähteä vaatekau-
poille, kun vanhat vaatteet kävivät 
löysiksi.

  – Koko vaatekomeroni sisältö meni 
uusiksi. T-paidoista ällän edestä läh-
ti pois monta äksää. Nykyisin kokoni 
on XL ja joissakin paidoissa jopa L.

  Hienointa ja ihmeellisintä oli men-
nä farkkukaupoille.

  – En ollut pitänyt farkkuja kah-
teenkymmeneen vuoteen. Aikaisem-
min tarjolla ei ollut sopivia kokoja. 

  Muodonmuutos oli niin raju, että 
kaikki eivät tunnistaneet keventy-
nyttä miestä Kairikoksi.

  – Jouduin sanomaan parille kave-
rilleni kahteen kertaan moi, ennen 
kuin tunsivat, hän naurahtaa.

  Avoimempi heppu
  Myös henkisellä puolella tapahtui po-
sitiivisia muutoksia.

  – Itseluottamukseni kasvoi ja mi-
nusta tuli avoimempi ja energisempi.

  Kairikon paino on pysynyt hyvin 
kurissa, noin sadan kilon tuntumas-
sa.

  Terveelliset elämäntavat ovat Kai-
rikon arkea.

  – Kiinnitän edelleen huomiota sii-
hen, mitä syön ja käyn säännöllisesti 
juoksulenkeillä. Minun on nykyään 
ihan pakko päästä lenkille, hän hy-
myilee.

  Vanhoja tuttuja harrastuksiaan, 
jääkiekkoa ja kaukalopalloa, Kairik-
ko harrastaa noin kerran viikossa.

  Kärsivällisyyttä peliin
  Herkuttelupäivätkin ovat keventy-
neelle miehelle sallittuja.

  – Ensin ajattelin, että herkutte-
len kerran viikossa, mutta aina ei tee 
mieli herkkuja niinkään usein.

  – Sitten kun syön, niin jäätelöä, jo-
ka on heikko kohtani tai vaikka suk-
laata, hän selvittää.

  Muille painonpudottajille Kairikol-
la on selkeä viesti.

  – Toivoansa ei saa menettää. Myös 
kärsivällisyyttä on oltava pelissä mu-
kana. Ja sitä, että on tosissaan, eikä 
pelleile!

  PÄIVI TASKINEN 

 Itsetunto nousi, kun paino laski 60 kiloa 

 Jukka Kairikolla on monta syytä hy-
myyn normaalipainoisena. Itsetunto 
on noussut ja energiaa riittää vaikka 
mihin. Vaatekaupassakaan ei tarvit-
se enää metsästää jättikokoja. Myös 
mega-annokset lautasella ovat histo-
riaa.

 Tampereen kaupunkiseudun elinkeino- ja kehi-
tysyhtiö Tredea Oy:n  toimitusjohtaja  Ari Tuu-
lentie  kävi äskettäin kertomassa Kangasalan 
lukion yrittäjyyskurssilaisille elinkeinoelämän 
ja työn tekemisen tulevaisuuden näkymistä.

  Tuulentie arvioi opintokokonaisuuden jäl-
keen, että Kangasalla yrittäjyyskoulutus on to-
teutettu onnistuneesti vertailtaessa tilannetta 
vaikkapa koko Pirkanmaan näkökulmasta.

  Tuulentien mukaan tämän tärkeän elämän-
alueen opetus on erilaista eri paikkakunnilla.

  – Kangasalla hyvin myönteistä on se, että yri-
tyskurssilla on mahdollista tutustua yrityksiin 
vierailuilla ja yrittämiseen liittyvää kannustus-
ta ja käytännön tietoa saa muutenkin paljon.

  – Tämä opetus saattaa vaikuttaa siihen, et-
tä Kangasala on usein maakunnan kärjessä ver-
tailtaessa perustettujen uusien yritysten mää-
rää. Se ei ehkä ole pelkkää sattumaa, Tuulentie 
pohtii.

  Kaikkialla tilanne ei ole yhtä hyvä, vaik-
ka Kangasalan lisäksi asian tärkeys on tajuttu 
muuallakin.

  – Yrittäjyyskoulutuksen taso vaihtelee mel-
koisesti. Jossain siihen saattavat vaikuttaa jopa 
opettajien omat asenteet. Elinkeinoelämän mie-
lestä koulutusta pitäisi saada systemaattisem-
maksi. Nyt alan opetus keskiasteella on aivan 
liian kirjavaa.

  Useampi yrittäjäksi
  Tuulentie on itse entinen Kangasalan lukion 
oppilas. Vertailu omaan lukioaikaan 1980-lu-
vulla antaa kuitenkin nykyhetkelle pisteet yrit-
täjyyskoulutusta ajateltaessa.

  – Kuinkahan paljon hyviä yrittäjiä meidän-
kin porukasta olisi tullut, jos opetus olisi tuol-
loin ollut nykyisen kaltaista.

  Tuulentien mukaan opetuksessa olennaista 
on innostuksen ja mielenkiinnon herättämi-
nen. Pykäläviidakosta ja muusta ja muista käy-
tännön asioista voi itse kukin sitten hakea tietoa 
netistä tai kirjallisista lähteistä.

  Tulevaisuuden elinkeinomaailma ja työelämä 
ovat hyvin erilaisia kuin tällä hetkellä, vaikka 

tietyt kehityslinjat ovat edenneet jo vuosikym-
meniä.

  Suomessa on pitkään kärsitty yrittäjien mää-
rän vähäisyydestä. Yrittäjäpulasta seuraa myös 
puutetta työpaikoista.

  Tuulentie arvioi, että tulevaisuudessa jopa 20 
prosenttia ihmisistä saattaa olla yrittäjiä, mutta 
pelkästään tämä osuus ei ole olennainen.

  – Yhä useampi toimii työssään yrittäjämäi-
sesti. Eli tarvitaan enemmän oma-aloitteisuutta 
ja kykyä itsenäiseen työskentelyyn.

  – Uskon, että jokainen nykyinen lukiolainen 
tarvitsee yrittäjämäistä otetta päästessään työ-
elämään.

  Palvelut jyräävät
  Työelämän yrittäjämäistymiseen johtaa myös 
rutiiniluonteisten töitten osuuden supistumi-
nen. Teollisten työpaikkojen määrä Suomessa 
vähenee jatkossa väistämättä ja teollisuudenkin 
työpaikoilla viimeisetkin rutiinit siirtyvät tek-
niikan hoitoon.

  Tuulentien arvion mukaan tulevaisuuden uu-
det työpaikat löytyvät palveluista. Niitten mää-
rä kasvaa nykyisillä palvelualoilla, mutta myös 
kokonaan uusia yrittämisen ja työnteon alueita 
avautuu.

  – Vahvoilla ovat varsinkin erilaiset hyvin-
vointialan työt ja hoivayrittäjyys.

  Toisaalta ihmisten elämässä myös harrastus-
ten ja vapaa-ajan paino lisääntyy.

  – Tämä avaa mahdollisuuksia luoda oma yri-
tys ja työpaikka omiin harrastuksiin pohjautu-
vissa palveluissa.

  Muutamilla aloilla nuoret ihmiset ovat jopa 
iäkkäämpiä vahvempia.

  – Esimerkiksi niin sanotun sosiaalisen me-
dian piiriin kuuluvien yritysideoitten synnyt-
tämiseen tarvitaan nuoria ihmisiä, koska van-
hemmille aihepiiri on lähes tuntematon.

  Pienet ja notkeat
  Yritysten ja yrittäjien määrän kasvusta seuraa, 
että työpaikkojen keskimääräinen koko piene-
nee. Tähän johtaa myös teollisuuden osuuden 

lasku.
  Kokonaan uusien alojen lisäksi uudenlaiset 

yritykset ja toimintamallit napannevat osansa 
myös perinteisiltä aloilta.

  – Notkeat ja pienet, ketterät ja nopeat toimi-
jat tulevat myös nykyisin betonoiduille aloille, 
Tuulentie arvioi.

  Työllistyminenkin kannattaa jatkossa laskea 
noitten tekijöitten varaan.

  – Usein työttömyyden aikana ajatellaan, et-
tä tulisipa paikkakunnalle nyt joku iso tehdas 

työpaikkoineen. Näin asiat eivät kuitenkaan 
enää ratkea.

  Yksilön kannalta olennaista on, että voi ot-
taa tarvittaessa vastaan hyvin monenlaisia ja 
toisistaan poikkeavia työtehtäviä. Toisaalta hy-
vin erilaisten osaamisalueitten yhteistyöstä saat-
taa syntyä uutta ja menestyvää liiketoimintaa ja 
uusia työpaikkoja.

  TAPIO SIPILÄ 

 Yrittäjäasenne hyödyksi
jokaiselle työelämässä 

 Ari Tuulentie sanoo, että tulevaisuuden menestysyrityksissä tarvitaan monipuolista ammattiosaa-
mista, mutta yrittäjäasenne auttaa pärjäämään itsenäistä työskentelyä vaativissa töissä.


